Cwiczenia
oddechowe &

Cwiczenia oddechowe moga pomdc w regeneracji ptuc po przebyciu COVID-19. Oprécz pomocy w radzeniu sobie
z uczuciem niepokoju i stresu, éwiczenia oddechowe moga réwniez poméc w przywréceniu funkcji przepony i
zwiekszeniu pojemnosci oddechowej ptuc. Oddychanie powinno byé bezwysitkowe i ciche - jesli styszysz swoj
oddech, by¢ moze robisz to zbyt intensywnie.

Fizjoterapeuta moze pomoéc Ci z nastepujacymi ¢wiczeniami.
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plecach brzuchu siedzacej stojacej

Potdz sie na plecachii
zegnij kolana tak, aby

Potdz sie na brzuchu i
oprzyj gtowe na dtoniach

Usigdz prosto na krawedzi
tozka lub na stabilnym

Stan prosto i potdz rece po
bokach brzucha.

tak, aby umozliwi¢ sobie
oddychanie.

stopy spoczywaty na krzesle.

tézku.

. Potdz rece na gérze lub wokét brzucha. - Nie musisz brac bardzo gtebokich wdechéw - zachowaj
je na potrzeby aktywnosci.

- Podczas wydechu po prostu pozwdl powietrzu delikatnie
opusci¢ ptuca; nie musisz wktadac w to wysitku ani
wypychac powietrza na site. Poczuj rozluznienie podczas
wydechu.

- Powtarzaj przez minute.

« Trzymaj usta zamkniete przez caty czas.

- Oddychaj delikatnie przez nos i poczuj, jak brzuch
unosi sie/rozszerza.

Nucenie - ¢wiczenie
oddechowe

Od ziewania do usmiechu -
¢wiczenie oddechowe

« Usigdz prosto na krawedzi t6zka lub na stabilnym krzesle. + Usigdz prosto na krawedzi +ézka lub na stabilnym krzesle.
- Wyciagnij rece nad gtowe i rozciggajac sie wykonaj - Potdz rece po bokach brzucha.

porzadne ziewnigcie. - Zamknij usta i oddychaj delikatnie przez nos i poczuj, jak
« Opusc rece i zakoncz usmiechajac sie przez trzy sekundy. brzuch unosi sie/rozszerza.

- Powtarzaj przez minute - Gdy ptuca sg petne, utrzymaj usta zamkniete i wydychaj
powietrze, nucagc dzwiek ,hmmmmmm”. Zwré¢ uwage, jak

To ¢wiczenie 1gczy ruch z gtebokim oddychaniem, co Twoje rece opuszczaja sie

pomaga zwiekszy¢ koordynacje i budowac site ramion i
barkéw. Otwiera rowniez klatke piersiowa, aby zwiekszy¢
przestrzen dla przepony.

- Ponownie wez wdech przez nos, a nastepnie wydychaj
przez nos, nucac.

- Powtarzaj przez minute.

Informacje te zostaty zaczerpniete z nastepujacych zrodet:

www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

oddychaniu podczas odpoczynku; bol w klatce piersiowej lub kotatanie serca; nowy obrzek nég.
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Natychmiast PRZESTAN éwiczyé, jesli wystapi u Ciebie ktorykolwiek z nastepujgcych objawdw:
zawroty gtowy; dusznosc wieksza niz normalnie; bol w klatce piersiowej; chtodna, wilgotna skora;
nadmierne zmeczenie; nieregularne bicie serca; wszelkie objawy, ktdre uznasz za nagte.

Nie rozpoczynaj éwiczeni skontaktuj sie z lekarzem, jesli masz: gorgczke; dusznosé lub trudnosciw f




